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Рассматривая движение человека с диалектических позиций, можно 
выделить в его содержание две взаимосвязанные противоположные стороны – 
позу и движение, находящихся как диалектические категории в отношениях 
единства и борьбы. «Поза» переходит в «движение», не уничтожаясь, а 
сохраняясь во время движения в так называемом «снятом» виде, видоизменяясь 
с учетом конкретных условий, с другой стороны «движение» изменяет «позу», 
не уничтожаясь, а сохраняясь в ней в виде новой позы, которая является его 
результатом.  
Исходной «клеточкой», из которой развивается система движений 
человека, является «поза», которая, благодаря мышечным усилиями человека, 
способна к саморазвитию. Изменение позы предполагает движение, а движение 
рождает новую позу – в этом проявляется действие закона единства и борьбы 
противоположностей. Рождение качественно новой позы, адекватной условиям 
решения новой двигательной задачи осуществляется через количественные 
изменения расположения отдельных частей тела – в этом проявляется 
диалектический закон перехода количественных изменений в качественные. 
Новая поза  сохраняет в себе элементы «старой (предыдущей) позы – в этом 
проявляется диалектический закон отрицания отрицания. 
Поясним это на следующем примере. Исходной позой, из которой 
рождаются все остальные позы человека, является основная стойка. Она может 
рассматриваться как исходное абстрактное понятие (по В. В. Давыдову), и 
осуществляемых на их фоне движений, в том числе поз и движений во всех  
видах спорта, характеризуемых двигательной активностью.  
Задачей этой позы является освобождение рук человека от опорной функции 
(которая остается за ногами) для совершения предметных действий. 
Возникновение новой двигательной задачи – быстро переместить тело в 
пространстве, требует перехода в новую позу через выполнение движений 
частей тела. К этой позе человек переходит за счет сгибания ног в 
голеностопном и коленном суставе – только из такой позы  человек может 
осуществить разгибание ног и быстро сменить точку опору: выполнить шаг 
бега или ходьбы. Эта поза характерна для всех игровых стоек, в том числе и в 
футболе. Следует подчеркнуть, что автор принципиально нового метода 
обучения технике бега N. S. Romanov [1], названного им как позный метод, на 
основе результатов собственных исследований пришел к заключению, что это 
положение (в данном случае опорной ноги) сохраняется во время бега в 
периоде опоры. Он назвал положение тела бегуна в период опоры 
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 «динамической позой упругости», что наш взгляд, очень точно отражает суть 
положения тела, обеспечивающего упругое взаимодействие тела с опорой.  
«Поза упругости» является качественно другой, поскольку предназначена 
для качественно новой задачи – создать условия для перемещения тела в 
пространстве. С другой стороны, она не является абсолютно новой позой в 
сравнении с игровой стойкой. Она возникает через количественные изменения 
в рамках основной стойки: вес тела на носках, ноги слегка согнуты в коленном 
и тазобедренном суставе. Положение головы и туловища остается неизменным, 
т.е. таким как в основной стойке. 
Наблюдения и опыт показывают, что «поза упругости» является 
инвариантной для всех способов передвижения человека на ногах (за 
исключением спортивной ходьбы). Она проявляется в неизменном виде во 
время передвижения при выполнении человеком различных предметных 
действий, в том числе и с мячом в спортивных играх.  
Таким образом, исходным базовым элементом техники футбола 
выступает основная стойка. Ее ближайшим конкретным проявлением является 
«поза упругости», создающая оптимальные условия для передвижения тела в 
пространстве и выполнения действий с мячом. 
Передвижение тела человека в пространстве необходимым образом 
связано со сменой опоры (за исключением полета и скольжения). Следует 
отметить, что не всякая смена опоры обеспечивает передвижение тела в 
пространстве, например, бег или ходьба на месте не приводят к этому. 
Передвижение тела в пространстве наблюдается только в том случае, 
когда центр массы тела выходит за пределы площади опоры под действием 
каких либо сил. Это могут быть как внешние (например, толчок плечом при 
оборе мяча в футболе) так и внутренние силы (мышечные усилия, силы 
инерции движения тела). При этом к осуществлению передвижения тела 
подключаются силы гравитации, обеспечивающие до этого момента устойчивое 
положение тела. При потере равновесия они обеспечивают падение тела вниз (с 
ускорением свободного падения). 
Для предотвращения падения тела необходимо сменить опору. Если силы 
инерции и мышечные усилия, продолжая свое действие, вновь перемещают 
тело за пределы новой опоры и приводят к новому падению тела, необходимо 
еще раз сменить опору. С учетом вышеизложенного базовым элементом всех 
способов передвижения человека (опять же за исключением скольжения и 
полета) выступает «смена опоры», которая представляет собой переход из 
одной позы упругости в другую и является по своей сути шагом, который 
начинается с падения тела вперед.  
В «смене опоры» выделяются 4 базовых элемента, качественно 
различающихся по решаемым двигательным задачам: «поза упругости», 
«задний шаг», «передний шаг», «работа рук». 
Смена опоры может осуществляться тремя возможными способами – 
беговым и стопорящим шагом и прыжком. Они применяются для решения 
разных двигательных задач: увеличения скорости бега и ее сохранения; 
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снижения скорости вплоть до полной остановки; изменение направления 
движения с сохранением скорости. Характер решаемых двигательных задач 
определяет особенности  выполнения базовых элементов: взаимодействия ноги 
с опорой, выполнения заднего и переднего шага и работы рук.  
Передвижения в футболе совершаются с помощью бега, поэтому 
рассмотрим правила выполнения «смены опоры» в форме бегового шага.  
N. S. Romanov [2] отмечает, что передвижение тела во время бега 
осуществляется как за счет сил гравитации, ускоряющих передвижение центра 
массы тела вниз, инерционных сил, перемещающих тело вперед, так и мышц-
разгибателей стопы и коленного сустава. Благодаря их действию нога в момент 
начала опоры под действием сил гравитации и инерции упруго сгибается и 
моментально разгибается. Мышцы ног принимают участие в передвижении 
тела вперед по механизму упругой деформации, при этом величина 
возникающей силы зависит от степени упругости звеньев ноги.  
«Поза упругости» во время опоры при беге похожа на «игровую стойку» 
положением ног, но является одноопорной и включает дополнительно в свое 
содержание динамичное взаимодействие стопы с опорой. Это еще раз 
подтверждает тезис о том, что «поза упругости» является исходной, наиболее 
общей структурной единицей не только различных стоек, но и способов 
передвижения. N. S. Romanov [1] обозначает ее как «динамическая поза 
упругости». Она характеризуется следующими особенностями: опорная нога на 
передней части стопы; маховая нога подтянута пяткой под таз, носок на себя; 
опорная часть стопы, пятка маховой ноги, таз на одном уровне; вес тела на 
передней части стопы опорной ноги, расположен на предплюсно-плюсневой 
фаланге; пятка опорной ноги на уровне таза, не касается опоры; корпус тела 
чуть  наклонен вперед; руки свободно опущены; взгляд устремлен вперед. 
Чем выше горизонтальная скорость бега тела, тем быстрее должна 
выполняться фазы заднего и переднего шага, чтобы успеть поставить опорную 
ногу на опору и предотвратить возможное падение тела вниз. 
Инвариантным требованием быстрого выполнения заднего шага является 
сформулированное N. S. Romanov [1] правило «пятка под таз». Суть этого 
правила заключается в создании условий для увеличения угловой скорости 
движения маховой ноги в тазобедренном суставе: стопа маховой ноги после 
снятия опоры должна кратчайшим путем двигаться к тазу, сокращая тем самым 
расстояние от центра массы маховой ноги к оси вращения - тазобедренному 
суставу. Это движение осуществляется c участием мышц задней поверхности 
бедра. Поэтому эти мышечные группы наиболее развиты у людей, 
занимающихся спринтом. 
Для быстрого выполнения переднего шага необходимо ставить маховую 
ногу на опору кратчайшим путем вниз, чтобы прекратить начавшееся с момента 
прохождения вертикали (точки, когда проекция центра массы тела 
располагается вертикально над опорой) падение тела вниз, обеспечить 
оптимальное использование сил гравитации и сохранить действие сил инерции. 
Быстрое выполнение переднего шага сокращает горизонтальные колебания 
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центра массы тела до минимума. Это требование, которое мы условно назвали 
«стопа вниз», также является инвариантным для быстрого выполнения бегового 
шага в любых вариантах и в любых условиях. 
Движение маховой ноги во время выполнения бегового шага приводит к 
возникновению сил, приводящих к повороту тела спортсмена вокруг 
вертикальной оси в сторону опорной ноги. Для того, чтобы исключить 
повороты тела, необходимо одновременно с махом ноги выполнить мах 
противоположной рукой, для создания противодействующей силы. Под 
воздействием этих сил происходит скручивание туловища вокруг вертикальной 
оси, и одновременно создаются более благоприятные условия для более 
мощного выноса маховой ноги вперед. Это требование мы условно назвали 
«скручивание». Попытайтесь бежать с руками, привязанными к туловищу, и вы 
сразу заметите, как трудно выносить маховую ногу вперед, поскольку приходится 
противодействовать силам инерции, возникающими в связи с поворотом 
туловища вокруг вертикальной оси во время предыдущего бегового шага.  
Таким образом, беговой шаг включает в свое содержание четырех 
обязательных элемента: сохранение «динамической позы упругости» в период 
взаимодействия ноги с опорой; элемент, который мы вслед за N. S. Romanov [1] 
будем называть «пятка под таз»; элемент, который условно обозначен нами как 
«стопа вниз»; элемент, который условно обозначен нами как «скручивание». 
В спортивных играх, в том числе и в футболе, необходимо не только 
быстро бегать, но и быстро снижать скорость бега, вплоть до полной остановки, 
т.е. переходить в в игровую стойку. Для решения этой двигательной задачи 
«смена опоры» выполняется в форме «стопорящего шага» с внесением в способ 
выполнения ряда изменений. 
Во-первых, переход в «позу упругости» в форме «игровой стойки» и 
противодействие силам инерции движения тела вперед осуществляется 
упругим сгибанием ноги в коленном и тазобедренном суставе. Не случайно, 
футболисты, которым в ходе игры часто приходится выполнять резкие 
остановки после скоростного бега, отличаются хорошо развитыми мышцами 
передней поверхности бедра: каждая остановка представляет по своей 
биомеханической структуре приседание на одной ноге в уступающем режиме. 
Мы условно назвали этот элемент «подседание». 
Во-вторых, в фазе заднего шага, чтобы снизить угловую скорость 
движения маховой ноги нужно проносить стопу как можно дальше от оси 
тазобедренного сустава, почти параллельно поверхности поля, активно 
противодействуя этому движению. Мы условно назвали этот элемент 
«волочение стопы». 
В-третьих, в фазе переднего шага опорную ногу нужно ставить перед 
собой с пятки для создания реакции опоры в противоположном действию сил 
инерции направлении. Мы условно назвали этот элемент «упор пяткой». 
В-четвертых, туловище и руки отстают от движения опорной ноги, 
поскольку нет необходимости активно противодействовать повороту туловища, 
как при беговом шаге. Мы назвали этот элемент «плечи назад». 
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«Смена опоры» может применяться для неожиданного изменения 
направления передвижения – вверх (при прыжке вверх толчком одной ногой) 
или в сторону (при поворотах во время бега). В этом случае она проявляется в 
виде «шага прыжком». Для выполнения «смены опоры» прыжком в ее 
содержание также вносится ряд изменений. 
Во-первых, глубина «подседания» меньше, чем при «стопорящем шаге, 
но больше, чем при «беговом шаге». Благодаря этому создаются условия для 
активного участия не только мышц стопы, но и более сильных мышц передней 
поверхности бедра в разгибании опорной ноги (в момент прохождения центра 
массы тела через вертикаль), обеспечивающем изменение направления 
передвижения тела. Это позволяет эффективно использовать энергию упругой 
деформации, возникающей вследствие сгибания ног в голеностопном и 
коленном суставе. Мы условно назвали этот элемент «заряжающим 
подседанием».  
Во-вторых, «волочение стопы» маховой ноги осуществляется, в отличие 
от «стопорящего шага» со значительным положительным ускорением, чтобы 
перейти в фазе переднего шага в мах в сторону нового направления 
передвижения тела. Благодаря «волочению стопы» создаются условия для 
увеличения центробежной силы маха ногой (из-за увеличения расстояния от 
центра массы ноги до оси тазобедренного сустава), Мы назвали этот элемент 
«задний мах». 
В-третьих, опорная нога ставится с пятки для того, чтобы обеспечить 
перекат массы тела с сохранением сил инерции на переднюю часть 
сгибающейся стопы для последующего разгибания. Благодаря этому создаются 
условия для изменения направления прилагаемых усилий и увеличения 
момента силы (вследствие увеличения времени опоры), Мы условно назвали 
этот элемент «перекат с пятки». 
В-четвертых, руки отводятся назад, чтобы выполнить мах, создавая 
дополнительные силы инерции и увеличивая скорость передвижения тела в 
новом направлении. Мы условно назвали этот элемент «мах руками».  
Обобщая вышеизложенное, можно заключить, что ориентация на базовые, 
общие для всех способов передвижения, элементы техники позволит 
существенно повысить качество овладения футболистами бегом, остановками, 
поворотами и прыжками. 
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